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Liebe Lehrerinnen
und Lehrer,

Die Ludwig-Fronhofer-Realschule in Ingolstadt hat
das Projekt im September 2018 bereits erfolgreich
getestet. Mit Ihnen gemeinsam wollen wir weiteren
Kindern und Jugendlichen aufzeigen, wie wichtig es
ist, schon friithzeitig und ganz bewusst auf die eigene
Gesundheit zu achten. Denn bereits
im Kindesalter wird der Grundstein
fiir die weitere Entwicklung gelegt.
Diese Aufgabe liegt uns besonders
am Herzen und ist zugleich ein Teil
unseres gesetzlichen Auftrags.

Fir die Umsetzung brauchen wir
Thre tatkraftige Unterstiitzung.
Wir haben mit Expertinnen und
Experten das Projekt ,Fidibuzz*
speziell fiir den Einsatz in Schulen
konzipiert. Dazu gehort das vorlie-
gende Unterrichtsmaterial.

Auf niederschwellige Art und
Weise wollen wir den Umgang der Kinder und Jugend-
lichen in den Klassen 3 bis 6 mit den Themen Trinken,
Bewegung, Stressbewadltigung und Medienkonsum
thematisieren. Die Kinder werden so sensibilisiert und
lernen, ihr Handeln in Bezug auf die eigene Gesundheit
kritisch zu hinterfragen.

Zusatzlich bietet ,Fidibuzz“ ein digitales Angebot,
das Kindern spielerisch einen verantwortungsvollen
Umgang mit Medien ndherbringt - und dies unter
hoéchsten Datenschutzanforderungen, vollkommen
anonymisiert.

,Fidibuzz"“ erganzt sinnvoll die
Lehrpldne der Grund- und weiter-
filhrenden Schulen und ist ein
hervorragendes Beispiel, wie die
padagogische Entwicklung schuli-
scher Gesundheitsférderung und
Pravention durch kompetente
auRerschulische Partner, wie der
Audi BKK, bereichert werden kann.

Insgesamt mochten wir das
gesundheitsbezogene Bewusst-
sein von allen fordern, die an der
Erziehung unserer Kinder beteiligt
sind, und hoffen, dass wir Sie mit
dem Projekt in Ihrer Arbeit als Lehrkraft unterstiitzen
kdnnen. Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg und vor allem
Spall mit ,,Fidibuzz*!

Herzlichst
Ihr Gerhard Fuchs
Vorstandsvorsitzender der Audi BKK



4 Stress, lass nach! - Audi BKK

Einfach mal die

Beine baumeln
lassen

Die Halfte aller Schuiulerinnen und Schi-
ler in Deutschland leidet unter Stress
und hat psychische Probleme. Und
diese Zahlen sind nicht ganz neu,
denn schon im November 2015
gab der HBSC-Studienverbund

Deutschland bekannt, dass sich
ein Viertel der befragten Schile-
rinnen und Schiler von der Schu-
le ,,sehr stark“ oder ,,einiger-
mafen belastet“ fuhlt. Dieses
Ergebnis wurde bereits als alar-
mierend bezeichnet, mit dem
dringenden Rat, entsprechende

Interventionsmafnahmen zu
entwickeln.

Warum sich Kinder und Jugend-
liche gestresst fuhlen, hat ver-
schiedene Ursachen, die zum
einen mit den schulischen Leis-
tungserwartungen zusammen-
hangen und zum anderen eher
soziale Ursachen haben. So tra-
gen Konkurrenzdruck, Arger mit
den Freundinnen und Freunden

real, aber auch in sozialen Medien
zu den Sorgen bei.




Was ist Stress?

Stress ist nicht gleich Stress. Es gibt Situationen,
in denen Stress im wahrsten Sinne des Wortes FLi-
gel verleiht und hilft, groRBe Herausforderungen zu

meistern. Aus medizinischer Sicht wird beim Stress der
Korper in Alarmbereitschaft versetzt. Dies zeigt sich

in einer beschleunigten Atmung, einem schnelleren
Puls- und Herzschlag, einem steigenden Blutzucker-
spiegel und dem Ausschiitten von Stresshormonen wie
Adrenalin. Kommt man wieder zur Ruhe, reguliert sich
der Korper von selbst. Problematisch wird es, wenn
der Stress zum Dauerzustand wird und man das Gefihl
bekommt, es wachst einem alles (iber den Kopf.

Da nicht immer gleich erkennbar ist, wo genau die
Ursache fiir gefiihlten Stress liegt und ob der Druck
von der Schule, von den Eltern oder im Umgang mit

anderen ausgeht, ist es wichtig, dass Eltern und Schule
in einem engen Dialog miteinander stehen. So hat sich
ein positives Schulklima beispielsweise als wirksames
Mittel gegen Schulstress herausgestellt. Dies kénnen
unterstiitzende Angebote ebenso sein wie eine etab-
lierte Feedbackkultur oder die Férderung von entwick-
lungsspezifischen Interessenslagen. Im Unterricht
kdnnen aber auch Strategien vermittelt werden, wie
man mehr auf seinen Kérper hért, achtsam mit sich
selbst umgeht und dass nicht jeder Tiefschlag gleich
ein Grund dafir ist, den Kopf in den Sand zu stecken.

Der Lehrplan

Die Lehrpléne der Lander sehen im Bereich der Ge-
sundheitsférderung die Auseinandersetzung mit
Stress und psychischer Gesundheit vor. Dabei liegt der

Fokus auf dem achtsamen und verantwortungsvollen
Umgang mit sich selbst sowie auf Bewaltigungsstra-
tegien in Belastungssituationen. Die Schiilerinnen
und Schiiler vergleichen die Wahrnehmung anderer
mit ihrer eigenen und machen sich maégliche Quellen
individuellen Gliicks bewusst.

Das Unterrichtsmaterial

Das vorliegende Unterrichtsmaterial bietet die Grund-
lage, sich im Unterricht dariiber auszutauschen, was
positive Erlebnisse im Alltag sind und welche eher
belasten. Dariiber hinaus lernen die Schiilerinnen und
Schiiler, sich Gber ihre eigene Wahrnehmung mit der
anderer auszutauschen. Neben einer ausgearbeiteten
Unterrichtsstunde zum Einstieg in das Thema doku-
mentieren die Schiilerinnen und Schiiler ihre Stimmun-
gen in einem Tagebuch. Dazu lassen sie einzelne Tage
Revue passieren und legen die Ereignisse sprichwdort-
lich auf die Waage. Das Ziel ist, die Wahrnehmung zu
stdrken und Strategien zur Achtsamkeit zu entwickeln.

Achtsamkeit

Achtsamkeit kann uns in vielen Alltagssitua-
tionen vor Stress bewahren. Wir kommen zur
Ruhe, weil die Atmung tiefer wird. [...] Herz-

frequenz und Blutdruck sinken, die Muskulatur
lockert sich. Der Kérper erhalt das Signal, in
Sicherheit zu sein. In diesem Regenerations-
modus kdnnen wir sogar unsere Selbstheilungs-
krafte aktivieren.

www.audibkk.de




Kompetenzen

0%

Fach- und Methodenkompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler

> erkennen und werten gute und schlechte
Ereignisse in einer Geschichte.

> vergleichen ihre Wahrnehmung mit der
anderer.

> reflektieren, was ihnen guttut und was sie
eher belastet.

Sozial-kommunikative Kompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler

> diskutieren im Team, die Ergebnisse der
Textanalyse.

> tragen ihre Ergebnisse im Plenum vor und
begriinden diese.

> vereinbaren Regeln im Umgang mit sich
selbst und miteinander.

Q-

Aktivitdts- und Handlungskompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler

> reflektieren einen Tag und legen die guten
und schlechten Ereignisse auf eine Waage.

> lernen Situationen umzubewerten und fin-
den Quellen eigenen Gliicks.

> nutzen ein digitales Angebot, um ihre Ta-
gesverfassung zu dokumentieren.

00 _

]

Personale Kompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler

> bringen ihr vorhandenes Wissen in den
Unterricht mit ein.

> wenden Strategien fiir den Umgang mit
Misserfolgen an.

> libernehmen Verantwortung fiir ihr per-
sonliches Wohlbefinden.

=> Fidibuzz ist ein digitales Angebot fiir Kinder. Ohne dass personliche Daten
erfasst werden, kénnen die Kinder tiber einen individuellen Zugangscode
ihre Ergebnisse in einem digitalen Tagebuch dokumentieren.

www.fidibuzz.de
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Unterrichtsplan 1

Das Unterrichtsmaterial zum Thema Stress ist in zwei
Unterrichtsstunden aufgeteilt. Die erste Doppelstun-
de dient der Sensibilisierung und zur Vorbereitung
auf das Fihren des Entspannungstagebuches. In der
zweiten Doppelstunde wird das Entspannungstage-
buch ausgewertet, Ubungen zur Entspannung ver-
mittelt und ein Regelplakat erstellt.

Phase 1: Sensibilisierung

Um nicht das Phdnomen Stress zu thematisieren und damit noch mehr
Aufmerksamkeit darauf zu lenken, analysieren die Schiilerinnen und
Schiiler den Tagesablauf von Jonas und wégen die guten und schlechten
Ereignisse ab.

Jonas vor. Lassen Sie zum besseren Verstandnis eventuell die Schii-
lerinnen und Schiiler die Geschichte noch einmal in der Klasse laut
vorlesen. Alternativ kann die Geschichte auch in Stillarbeit gelesen
werden. Klaren Sie Verstandnisfragen, wenn nétig.

—> Sozialform: Plenum

1.1 Lesen Sie zum Einstieg in die Unterrichtsstunde die Geschichte von %

Schiilerinnen und Schiiler unterstreichen zuerst in Einzelarbeit die
verschiedenen Ereignisse (fett gedruckt) und kennzeichnen gute
und schlechte mit zwei verschiedenen Farben. Dann schatzen sie
die Ereignisse auf einer Skala von 1 bis 3 ein und vermerken dies auf
dem —> Arbeitsblatt 1. Dann Ubertragen sie ihre Ergebnisse auf das
—> Arbeitsblatt 2, das sie mit in die Konferenz nehmen.

—> Sozialform: Einzelarbeit

1.2 Teilen Sie dann das = Arbeitsblatt 1 und 2 (S. 12/13) aus. Die E]

Das

Nach der ersten Unterrichtsstunde, zum Einstieg in das Thema Stress und Stressbewaltigung, fihren die
Schiilerinnen und Schiiler tiber eine oder zwei Wochen ein Tagebuch. Zur Dokumentation nutzen sie das

Entspannungstagebuch sowie das digitale Angebot von ,Fidibuzz“. Bestellen Sie jetzt Ihren Klassensatz.

www.fidibuzz.de




Phase 2:

Erarbeitung

Die Schiilerinnen und Schiiler diskutieren in Teams ihre Ergebnisse und
begriinden ihre Entscheidungen. Dabei beriicksichtigen sie die unter-
schiedlichen Sichtweisen und suchen nach Kompromissen.

2.1

->

Teilen Sie die Klasse in Arbeitsgruppen. Die Schiilerinnen und Schi-
ler stellen sich gegenseitig ihre Ergebnisse vor. Dann diskutieren sie
angelehnt an die > Methode ,Schreibkonferenz“ (S. 10) die Ergeb-
nisse und berticksichtigen dabei die Wahrnehmung der anderen und
wagen gemeinsam eine finale Bewertung ab.

Sozialform: Gruppenarbeit | Methode: Schreibkonferenz

Werten Sie nun die Gruppenarbeit im Plenum aus. Diskutieren Sie
dazu die Ergebnisse aus den einzelnen Gruppen, bis ein gemein-
sames Ergebnis gefunden wird. Malen Sie (in Vorbereitung auf die
Tageblicher) eine Wippe (- Tafelbild: Wippe, S. 11) an die Tafel.
Bringen Sie die Wippe in Waage und kennzeichnen Sie die linke Sei-
te mit einem Plus fiir die positiven Ereignisse und rechts mit einem
Minus fiir die negativen. Zeichnen Sie die Menge Packchen, die dem
Ergebnis der Diskussion entsprechen, auf den beiden Seiten der
Wippe ein und verandern Sie dem entsprechend den Pfeil.
Sozialform: Plenum

Phase 3:

Auswertung/Gespréach

In einem gemeinsamen Gesprdch werten die Schiilerinnen und Schiiler
die Geschichte aus, lernen, wie man Resilienz starken kann, und ziehen
Rickschlisse auf ihre Wahrnehmung.

3.1

Leiten Sie zu einem gefiihrten Gesprach in der Klasse (iber, indem
Sie die Schiilerinnen und Schiiler befragen, was fiir sie positive
Erlebnisse sind. Weisen Sie darauf hin, dass es manchmal die ganz
kleinen Dinge im Leben sind, die Stimmungen verbessern kénnen.
Fragen Sie, wie die Schiilerinnen und Schiiler mit negativen Er-
eignissen umgehen, und erlautern Sie, dass man nicht bei jedem
Tiefschlag gleich den Kopf in den Sand stecken muss. Regen Sie
dazu an, einzelne Situationen mal aus einer anderen Blickrichtung
zu beurteilen und auf etwas Positives zu fokussieren, beziehungs-
weise das Beste daraus zu machen. Erklaren Sie abschlieRend, dass
es hilfreich ist, auf einen Tag zurlickzublicken und zu reflektieren,
was eigentlich alles passiert ist, um einen Tag zu bewerten.
Sozialform: Plenum

Teilen Sie nach der Unterrichtsstunde die Tagebiicher und das

- Arbeitsblatt 3:,,So wird das Tagebuch gefiihrt“ (S. 14) aus und
erkldren Sie, dass die Schiilerinnen und Schiiler eine Woche (oder
zwei Wochen) lang das Tagebuch fiithren sollen. Gehen Sie gemein-
sam das Heft durch und besprechen Sie, was zu tun ist. Begleitend
dazu sollten Sie im Vorfeld die Eltern tiber Ihr Vorhaben informie-
ren.
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Methode:
(Schreib-)Konferenz

@_

Die Methode

Die Methode Konferenz kann zu verschiedenen Zwecken und in unterschiedlichen
Kontexten durchgefiihrt werden. Bei Konferenzen geht es darum, im Team Aufgaben
gemeinsam zu analysieren und zu besprechen. Die Schreibkonferenz ist eine Art
Beratungsgesprach, in dem Textarbeiten gelesen, korrigiert und kommentiert
werden. Durch die AuBensicht der anderen erhalten die Schiilerinnen und Schiiler
wichtige Impulse fiir ihre Denk- und Arbeitsweise. Die Methode der Konferenz wird in
diesem vorliegenden Fall leicht abgewandelt. Nicht der Text, sondern die Beurteilung
der Situationen liegt der Diskussion in den Arbeitsgruppen zugrunde.

Durchfiihrung

> Die Schiilerinnen und Schiiler setzen sich in kleinen Gruppen zusammen und
tauschen ihre Arbeitsergebnisse (hier die Beurteilungen der Situationen) aus.

> Eine Mitschiilerin/ein Mitschiiler tragt ihr/sein Ergebnis vor. Die anderen dufBern
sich spontan zum Ergebnis und teilen mit, wie sie die Situation einschatzen.

> Dann gehen die Schiilerinnen und Schiiler Schritt fir Schritt die Situationen der
Geschichte durch und diskutieren diese. Das Ziel ist, sich am Ende auf ein gemeinsa-
mes Ergebnis zu einigen.

> Die Schiilerinnen und Schiiler halten das Gruppenergebnis fest und begriinden
stichpunktartig, warum sie sich so entschieden haben.

Didaktisches Ziel

Die abgewandelte Konferenz trégt zum eigenverantwortlichen Handeln in Lernpro-
zessen bei. Die Schiilerinnen und Schiiler héren einander zu, verstehen die Anderen
und kommentieren die Sichtweise. Die ldsungsorientierte Umsetzung der Schreibkon-
ferenz erfordert soziales Engagement, Empathie und Toleranz.

Do
bo(m)de
Do
Do
bo(m)de
Do
Do
bo(m)de
Do

Fidibuzz:

Um die Ergebnisse der Tagebiicher dokumentieren und auswerten zu kdnnen, nutzen die Schiilerinnen und
Schiiler die Fidibuzz-App. Diese kénnen Sie im Internet mit allen Endgeraten und Browsern aufrufen und

kostenlos nutzen. Als Lehrkraft haben Sie lediglich eine Sicht auf das Klassenergebnis und kénnen nicht
auf individuelle Eintrage der Schiilerinnen und Schiiler zugreifen.

app.fidibuzz.de
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Tafelbild: Wippe

Schritt 1: Skizzieren Sie an der Tafel eine Wippe. Bei der Ausgangsposition steht die
Wippe in Waage (siehe Grafik). Die linke Seite steht fiir die positiven Erlebnisse, die
rechte Seite fiir die negativen. Malen Sie rechts neben die Wippe die Emoticons.

<) ©

>

BIBI®

Schritt 2: Lassen Sie die Teams der Reihe nach ihre Ergebnisse (- A2: Was ist pas-
siert?) vortragen. Gehen Sie dann noch einmal in eine Diskussion, um ein gemein-
sames Ergebnis zu ermitteln. Alternativ kdnnen Sie auch die Ergebnisse der Teams
einzeln darstellen.

Schritt 3: Halten Sie das Ergebnis an der Tafel auf der Wippe fest. Ermitteln Sie dazu
die Menge der positiven und negativen Bewertungen. Zeichnen Sie die Menge in Form
von Kastchen auf der Wippe ein und ziehen Sie das Gefélle der Wippe (der Pfeil) ent-
sprechend. Das Beispiel in der Grafik zeigt ein Verhéltnis von 8: 3.

@

Fidibuzz-App:

Wenn Sie fiir diese Unterrichtsreihe die App nutzen méchten, dann schreiben Sie uns. Wir legen fiir Sie
eine Gruppe an und geben Ihnen Zugangscodes fiir die gesamte Klasse. Die Schiilerinnen und Schiiler
kénnen den personlichen Zugangscode in ihrem Tagebuch auf Seite 3 notieren. Dazu erhalten Sie einen
Block mit Post-it-Zetteln, mit denen die persdnlichen Codes abgeklebt werden kénnen.

www.fidibuzz.de




Deine Klasse:

1

10

15

20

25

A1: Ein Tag voller Erlebnisse

MuUde liegt Jonas in seinem Bett und hort Musik. Dabei lasst er
die Ereignisse des Tages an sich vorbeiziehen.

Der Tag fing gut an, denn wir saB3en alle am FrUuhstUckstisch. Und
so ein Familienfrihstiick ist sehr lustig, wenn nicht alle so ge-
hetzt sind. Auf dem Weg zur Schule hat sich mein Freund Kai auf
dem Handy fiir die Mathel6sungen bedankt.

In der Schule lief so weit alles okay. Bis auf Melanie. Standig flUs-
terte sie mir ins Ohr, dass Jungs total Uberflussig sind. Das nervt!
Die Deutschstunde hat richtig Spal8 gemacht. Wir haben ein
Wissensspiel gespielt, bei dem ich ziemlich gut abgeschnitten
habe. Auch im Kunstunterricht hatte ich groBes Glick. Ich konnte
mit Vincent und Mimai in einem Team arbeiten — das war cool!

Nach der Schule haben wir noch lange gequatscht und ich habe
den Bus verpasst. Das hat mich total gedrgert, weil ich 20 Minu-
ten auf den Nachsten warten musste. Und wir hatten eine Menge
Hausaufgaben auf, was mich mega getresst hat.

Dann kam Kai und wir durften noch ein bisschen zocken. Wir
hatten viel SpaBB. Nach dem Spiel gingen wir raus und haben uns
mit Jan und Maike im Park getroffen. Die hatten aber keine Lust
auf FuBball und so haben wir uns ziemlich gelangweilt.

Kai und ich radelten wie der Teufel zum Training, da wir spat dran
waren. Und das Training war echt hart. Aber ich habe mich trotz-
dem sehr gut gefiihlt. Abends habe ich noch eine Runde Schach
mit meiner groBen Schwester gespielt und gewonnen. Da fiihlte
ich mich wie Superman.

Bei so vielen schonen Gedanken Uberkam Jonas die Mudigkeit,
seine Augen fielen ihm zu und er sank in den Schlaf.
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Deine Klasse:

A2: Was ist passiert?

1. Lies die Geschichte von Jonas und unterstreiche alle positiven fett ge-
druckten Ereignisse grun und alle negativen Ereignisse rot.

2. Bewerte dann in den Kastchen, wie positiv oder negativ du die Ereig-
nisse findest. Findest du, dass ein lustiges FamilienfrOhstick okay ist,
dann kreuze nur ein Kastchen an. Wenn du es gut oder total cool fin-
dest, dann kreuze zwei oder drei Kastchen an. Verfahre mit den nega-
tiven Ereignissen genauso.

3. Zahle die Anzahl der Kastchen zusammen und trage sie unten ein.

positive Kastchen insgesamt

negative Kastchen insgesamt

4. Wie war deiner Meinung nach der Tag von Jonas? Eher gut oder eher
schlecht? Mache ein Kreuz auf der Linie, wie du den Tag einschatzen
woUrdest.

gut mittel schlecht

5. Diskutiert eure Ergebnisse im Team und einigt euch, wie viele positive
und negative Kastchen ihr fUr Jonas‘ Tag vergeben mdchtet. Malt die
Menge der Kastchen aus.

L]
L]
L]
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Deine Klasse:

A3: So wird das Tagebuch gefuhrt

In das Tagebuch tragst du die Anzahl guter Erlebnisse ein, die du
an einem Tag hast. Dies kdnnen ganz unterschiedliche Dinge
sein. Lies dir die Liste durch. Hier findest du ein paar Beispiele.

® |ch habe gut geschlafen und fUhle mich fit.

B Mein Lieblingslied lief im Radio.

B Meine Lehrerin/mein Lehrer hat mich gelobt.

®  Meine Freundin/mein Freund hat etwas Nettes gesagt.

B [ch habe ein super Training gehabt.

B Wir haben alle zusammen zu Abend gegessen.

B |ch habe einen sehr lustigen Witz gehort und laut gelacht.

Um herauszufinden, wie viele gute Erlebnisse du an einem Tag hattest,
lass den Tag noch einmal an dir vorUberziehen und Uberlege, was alles
passiert ist und wie es dir dabei ergangen ist.

Zusatzlich kannst du dann noch ankreuzen, welche Stimmungen du an
einem Tag hattest. Das kdnnen auch mehrere Kreuze sein:

Du hast viel gelacht. o
Du warst glUcklich. -

Du warst traurig. vy

Du warst enttauscht. 9

Du hast dich geérgert. .




Unterrichtsplan 2

Phase 1: Einstieg

Die Schiilerinnen und Schiiler berichten von ihren Erfahrungen, die sie beim
Fihren des Entspannungstagebuches gemacht haben.

1.1 Fragen Sie, wie es den Schiilerinnen und Schiilern beim Fiihren des
Tagebuches ergangen ist. Haben sie mit ihren Eltern dariiber gespro-
chen? Sind sie liberrascht tiber das Ergebnis? Sehen alle Tage dhnlich
aus? Haben sie vielleicht schon selbst Beobachtungen gemacht?

—>  Sozialform: Plenum

Phase 2: Entspannungsiibungen

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen verschiedene Entspannungsiibungen
kennen und fiihren diese im Unterricht gemeinsam durch.

2.1 Knipfen Sie an die Fragen beziehungsweise das Gespach der Phase 1
an und fragen Sie die Schiilerinnen und Schiiler, was fiir sie positive
Erlebnisse sind und was sie eher belastet. Fragen Sie, ob Techniken
zur Entspannung bekannt sind.

—>  Sozialform: Plenum

2.2 Gestalten Sie mit den Schiilerinnen und Schiiler den Klassenraum
so um, dass Sie Platz fiir die Durchfiihrung einiger Musteriibungen
haben. Weisen Sie darauf hin, dass Sie nun gemeinsam ein paar
Ubungen in der Klasse durchfiihren, die zur Entspannung beitragen
kdnnen. Beginnen Sie damit, den Schiilerinnen und Schiilern zu er-
klaren, dass bereits eine gerade Kérperhaltung den Gemiitszustand
beeinflusst. Tatsachlich ist man mit hangendem Kopf nicht nur in
seiner Wahrnehmung, sondern auch in der Atmung eingeschrdnkt.
Bitten Sie die Klasse, sich gerade hinzustellen, den Kopf zu heben und
ein paarmal tief ein- und auszuatmen. Erkldren Sie oder fiihren Sie
dann die Musteriibungen einmal vor - Vorlage: Ubungen (S. 18).

—>  Sozialform: Plenum
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2.3

-

Werten Sie die Ubungen aus und befragen Sie die Schiilerinnen und
Schiiler, welche Ubungen ihnen SpaB gemacht haben und welche eher
nicht. Um maoglichst von allen ein Feedback zu bekommen, kénnen
die Schilerinnen und Schiiler in einem ,Blitzlicht“ kurz erkldren wel-
che Ubung sie am besten fanden und warum beziehungsweise welche
Ubung ihnen gar nicht gefillt.

Sozialform: Plenum | Methode: Blitzlicht

Phase 3: Regeln erstellen

Die Schiilerinnen und Schiiler ziehen Riickschliisse aus dem Ergebnis der
Entspannungstagebiicher und den Ubungen und erstellen Regeln fiir die
Klasse.

3.1

->

3.2

Halten Sie fest, dass es ganz normal ist, dass man sich auch mal ,ge-
stresst” fiihlt, aber dass man etwas dagegen tun kann. Neben den
Ubungen kénnen Sie gemeinsam Regeln erstellen, die zu einem guten
Klassenklima beitragen und Raum fir notwendige Auszeiten bieten.
Nutzen Sie dazu das Plakat ,,Stress, lass nach“ oder erstellen Sie ein
eigenes Poster mit Bildern und Regeln.

Sozialform: Plenum

Teilen Sie am Ende der Stunde das = Arbeitsblatt ,Feedback: Gelernt
ist gelernt” aus und bitten Sie die Schiilerinnen und Schiiler, Ihnen
das Arbeitsblatt ausgefillt zuriickzugeben.

Unterrichtsmaterial

Das Plakat mit den Regeln sowie die Entspannungstagebiicher stehen im Internet zum Download zur

Verfligung. Sie kdnnen aber auch alle Materialien, die Sie fiir den Unterricht benétigen, kostenlos im
Klassensatz bestellen.

audibkk.fidibuzz.de
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—> In einer weiteren Unterrichtsstunde kdnnen Sie auch gemeinsam

ein schdnes Poster gestalten, das im Klassenzimmer aufgehdngt

wird.



Vorlage: Ubungen

O

Ubung 1: Atmen

Mit dem kontrollierten Atmen kann man sehr schnell auf Stress- Atmen
S|tuat|9nen einwirken. Denn ist der Kérper ang.esp.annt, dann ist ")
auch die Atmung eher flach und kurz. Stellen Sie sich aufrecht

und entspannt hin und beginnen Sie tief ein- und auszuatmen.

Versuchen Sie dabei einmal, ldnger aus- als einzuatmen (z.B. vier

Sekunden ein und sechs Sekunden aus). Alternativ kénnen Sie

mit gespitztem Mund - so als ob Sie etwas aufsaugen - einat-
men.
6 Wiederholungen

Ubung 2: Arme schwingen AT e
Wenn wir traurig oder gestresst sind, lassen wir entweder die

Arme hangen oder ziehen die Schultern hoch. Beide Haltungen (]
geben schlechte Signale an das Gehirn. Eine einfache Ubung zur

Lockerung der Arme und vor allem der Schultergelenke ist das

Schwingen der Arme. Stellen Sie sich aufrecht hin und lassen Sie

die Arme erst gegenlaufig leicht von vorne nach hinten schwin-

gen. Sie kénnen die Ubung steigern, indem Sie schwungvoller

werden und die Arme um den Kérper schwingen lassen.

2 Minuten

Ubung 3: Mit den FiiRen stampfen FiiBe stampfen
Wenn man sich mide fihlt oder das Gefiihl hat, man misste et-

was Dampf ablassen, bietet es sich an, einmal so richtig mit den ®

FiBen auf den Boden zu stampfen. Durch das Stampfen werden

die FuRsohlen stimuliert und das wirkt sich auf die Aufmerk-

samkeit, Wachheit und Kraft aus. Stellen Sie sich aufrecht hin

und stampfen sie abwechselnd mit dem rechten und linken FuR
kraftig auf den Boden.

2 Minuten

Ubung 4: Laut lachen .
Lachen ist nicht nur ein Ausdruck der Freude, sondern lost Ver- Ha ha ha ha ha
spannungen, bewirkt die Ausschiittung von gesundheitsférder-

lichen Hormonen und vermittelt ein Gefiihl von Leichtigkeit. ()
Stellen Sie sich aufrecht hin und fangen Sie laut zu lachen an. )

Auch wenn es am Anfang schwierig erscheint, einfach

so zu lachen, werden Sie schnell bemerken, @
dass lachen ansteckend ist und guttut.
2 Minuten

Entspannungsiibungen
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Deine Klasse:

Feedback: Gelernt ist gelernt

Jetzt ist deine Meinung gefragt. Was hat dir an der heutigen Unterrichts-
stunde gefallen? Was hast du gelernt?

Beurteile dich selbst! @ @

Das Thema hat mir SpaB gemacht.

Ich habe mich aktiv beteiligt.

Die Aufgaben sind mir leichtgefallen.

Ich habe viel Neues gelernt.

Ich habe heute gelernt, dass:

Ich werde das nachste Mal mehr darauf achten, dass:

Besonders gefallen hat mir:

Weniger gefallen hat mir:




Dokumentation

In diesem Bereich erhalten Sie Materialien, die Sie
bei der schnellen und strukturierten Dokumentation
von erfolgreichen Unterrichtsprojekten unterstiitzen
sollen. Nutzen Sie hier zusatzlich das Arbeitsblatt fiir
Schiilerinnen und Schiiler , Feedback: Gelernt ist ge-
lernt“ auf Seite 19. Hier schatzen sich die Kinder am
Ende des Projektes selbst ein.

Ziel der Dokumentation ist

> die Eintibung von Verfahren zur Dokumentation von
Unterrichtsprojekten;

> die kritische Reflexion der eigenen Umsetzung im
Unterricht;

> die Motivation von Lehrerinnen und Lehrern, sich
selbst die Umsetzung zuzutrauen.

Die Struktur der Dokumentation basiert auf dem er-
folgreich praktizierten Konzept ,,pd4“ [p(@)tifur], das
aus vier Schritten besteht:

pd4 — Dokumentation in 4 Schritten

[define] - Analyse der Ausgangssituation und
Zielbestimmung

[design] - Vorbereitung der Unterrichtseinheit

[deploy] - Durchfiihrung der Unterrichtseinheit

[describe] - Dokumentation und Reflexion

Die Dokumentation des Unterrichtsprojektes beginnt
mit einer kurzen Analyse der konkreten Ausgangssitu-
ation. Nutzen Sie dazu das Formblatt ,,Projektanalyse®
auf Seite 21. In einem weiteren Schritt sollten alle
verwendeten Arbeitsblatter und Materialien inklusive
Ihres konkreten Unterrichtsverlaufes zusammengetra-
gen werden.

Zusatzlich kdnnen Sie die Ergebnisse des Unterrichts-
projektes dokumentieren, indem Sie die wichtigsten
Erkenntnisse sowie das Feedback der Schiilerinnen und
Schiiler zusammenfassen und eventuell mit Bildmate-
rial belegen. Als Grundlage dazu dient das Arbeitsblatt
.Feedback: Gelernt ist gelernt®.

Die Gesamtdokumentation entsteht, indem Sie alle
Materialien und Ergebnisse zusammenstellen und mit
einem Deckblatt wie zum Beispiel dem Titelblatt des
Unterrichtsprojektes versehen.

Die Anerkennung der Leistungen ist wesentlich fir die
weitere Motivation. Legen Sie Ihre Dokumentation im
Klassenraum aus oder stellen Sie diese beim Eltern-
abend bzw. im Kollegium kurz vor.
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Projektanalyse

Name, Vorname

E-Mail, Telefon

In welchem Kontext/Fach haben Sie die Unterrichtseinheit umgesetzt?

Wie sah die soziale Zusammensetzung der Lerngruppe aus?

Welche Idee oder welcher konkrete Anlass waren entscheidend fiir die Durchfiihrung der Unterrichtseinheit?

Beschreiben Sie kurz das von Ihnen umgesetzte Lernszenario.
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Einfach mal
die Ruhe
bewahren

Stress oder Stressmomenten sind wir nahezu tag-
lich ausgesetzt. Und dauerhafter Stress greift die
Psyche an, schwacht das Immunsystem und macht
uns anfalliger fur Krankheiten. Darum ist es wichtig,
die Symptome zu erkennen und frihzeitig darauf zu
reagieren. Dabei kommt es aber auch darauf an, mit
Stress umzugehen und zu lernen, wie Situationen
umbewertet werden kénnen.

Projekt wéhlen

|
U



Tag wahlen:

Montag 03.09.2018 v

mittags

e vorherige Woche

chenansicht

im Internet

Widerstandsfahigkeit der Seele

Hinfallen, aufstehen, Krénchen richten, weitergehen:
Das Zauberwort ist Resilienz. Menschen, die diese
Eigenschaft haben, kommen mit seelischen Tief- oder
Rickschldgen in der Regel besser zurecht. Resilienz ist
eine innere Starke, auf die in Krisen zuriickgegriffen
werden kann. Im Wesentlichen sind es die folgenden
sieben Saulen, die diese Starke ausmachen: Optimis-
mus, Akzeptanz der Situation, Lésungsorientierung,
Verlassen der Opferrolle, Verantwortung iibernehmen,
Beziehungen gestalten und Zukunftsplanung. Und das
schone daran: Resilienz kann man lernen.

Widerstandskraft starken

Bei der Stressbewadltigung spielt das soziale Um-

feld eine entscheidende Rolle. Einerseits sind es die
Lebensbedingungen, die zur Widerstandsfahigkeit von
Kindern beitragen. Kinder die familiar gut gebettet
sind sowie Wertschatzung und Akzeptanz durch die
Familie und Gleichaltrige erfahren, kénnen eher Mut
und Selbstbewusstsein entwickeln. Auch ein wert-
schatzendes Klima in der Schule kann sich positiv auf
die Entwicklung auswirken.

Andererseits sind es aber auch die ganz individuellen
Anlagen und Neigungen, die ein Kind mitbringt und
Stress- oder Problemsituationen eher als Herausforde-
rung und weniger als Belastung wahrnehmen lassen.

Anmelden @)

Bereich wahlen o
3

Stand eingeben o

abends

néchste Woche

Auswertung @)

Frfolge () Frioge €

Die Widerstandskraft der Kinder ist existenziell, um
die Herausforderungen einer sich standig und schnell
verandernden Welt zu meistern. Jedoch ist diese
Fahigkeit nicht bei allen Kindern gleich ausgepragt.
Darum ist es hilfreich, Kindern Raum fiir Erfahrungen
zu geben, die sie wachsen lassen und dabei Mechanis-
men an die Hand zu geben, wie man Misserfolge und
Krisensituationen bewaltigen kann.

Was ist

Umgangssprachlich wiirde man wohl eher von
Gelassenheit sprechen, denn mit Resilienz wird
die Widerstandskraft bei Lebenskrisen bezeich-
net. In der Verhaltensforschung spricht man
auch vom Immunsystem der Seele. Demnach
ist resilient, wer tiber die seelisch-emotionale
Widerstandskraft verfiigt, Stress, Krisen und
Schicksalsschldage zu verkraften oder sogarin
der Lage ist, das Beste daraus zu machen.




Das Entspannungs-
tagebuch

Protokolle fiihren

Ob man sein tagliches Bewegungspensum schriftlich
festhalt, Essgewohnheiten dokumentiert oder Buch
fuhrt Gber die positiven und negativen Er-
eignisse eines Tages: Das Fithren von Pro-
tokollen regt zum bewussten Handeln an
und ist immer dann eine geeignete Metho-
de, wenn man einen Uberblick Giber seine
Gewohnheiten bekommen oder das eigene
Verhalten priifen mochte. Je detaillierter
ein Protokoll gefihrt wird, umso besser
lassen sich Ursachen und Zusammenhan-
ge ermitteln. So kénnen Riickschliisse auf
das persdnliche Verhalten gezogen und
Gewohnheiten verdndert werden.

Mit dem Entspannungstagebuch
von Fidibuzz reflektieren die Kinder
die positiven Erlebnisse eines Tages

und erhalten einen Uberblick, wo sie
stehen.

Das Tagebuch im Unterricht

Im Rahmen des schulischen Unterrichts bietet das
Flhren eines Protokolls iber einen festgelegten Zeit-
raum eine gute Mdglichkeit, sich ein Gesamtbild tber

eine Lerngruppe zu verschaffen. In einem attraktiv

und kindgerecht gestalteten Tagebuch dokumentieren
die Kinder positive Ereignisse.

Entspannungs\agebuch

Dabei regt das Tagebuch dazu an, sich tiber das person-
liche Wohlbefinden bewusst zu werden, und bietet
damit eine geeignete Grundlage fiir Gesprache.

Es kommt dabei erst einmal weni-
ger darauf an, prazise Zahlen zu er-
mitteln, als vielmehr das tagliche
Erleben selbst ins Bewusstsein

zu rufen und damit Anregung zu
schaffen, sich auszutauschen. Das
Fiihren des Tagebuches ermdglicht
darliber hinaus, auch Eltern an der
schulischen Aktivitat teilhaben zu
lassen und Gespréache in der Fami-
lie anzuregen.

Tagebuch flihren!

Im Fidibuzz-Entspannungstage-
buch halten die Kinder tber eine
oder zwei Wochen fest, wie viele
positive Erlebnisse sie morgens,
vormittags, nachmittags und abends haben, und tra-
gen die entsprechenden Zahlen ein. Zusatzlich kreuzen
sie an, was an einem Tag besonders war (ich habe ge-
lacht, ich war gliicklich etc.). Das Ziel ist, den Kindern
vor Augen zu fiihren, dass sich auch die kleinen Dinge
im Leben sehr positiv auswirken kénnen. Und bevor
man einen Tag aus einer spontanen Laune heraus als
schlecht bezeichnet, sollte man vorher noch einmal
abwédgen, wie sich der Tag als Ganzes anfiihlt. In der
Wochenibersicht malen sie so viele Kreise aus, wie sie
gute Momente an einem Tag eingetragen haben.
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digitales

Gesundheits-Apps

Jeder kennt sie - moderne Fitness-Apps, mit denen
man Ess-, Schlaf- und Bewegungsgewohnheiten
protokollieren kann, um am Ende ein individuell

abgestimmtes Trainingsprogramm zu erhalten. Eine

super Sache: Denn die Programme sind nicht nur

benutzerfreundlich aufgebaut, sondern man tragt
sie dank Smartphone auch immer bei
sich. Der Haken daran ist, dass sich alle

Angebot

Fidibuzz ist ein libergreifendes, werbefreies und
unter hochsten Anforderungen des Datenschut-
zes entwickeltes Angebot fiir Kinder, das unter
der Domain www.fidibuzz.de frei zur
Verfiligung steht.

Eine App fur Kinder

Das Angebot ist fiir den Einsatz im

persoénlichen Anmeldedaten sowie die =
gesammelten Daten in der Cloud befin-
den und die Apps in der Regel auch mit
dem Anbieter kommunizieren. Fir die
Arbeit mit Kindern ist dies vollkommen
ungeeignet.

Um Kindern Giber das Tagebuch hinaus
trotzdem ein modernes Messinstrument
an die Hand zu geben, bietet Fidibuzz ein
digitales Angebot, das die Kinder nutzen,

um ihre persénlichen Stimmungen zu

(idibuzz

Zahlencode

eingeben

Lemgruppe ersteller, @)

& Unterricht geeignet und dient dazu, Ge-
sundheitspravention in einer digitalen
Welt erfahrbar zu machen. Als Zugang
zum Angebot erhalten die Schiilerinnen
und Schiiler im Rahmen des Unterrich-
tes einen anonymisierten Zugangscode,
mit dem sie sich anmelden kénnen.
Wahrend sie selbst auf alle ihre An-
gaben zugreifen kénnen, bekommen
die Lehrkrafte ausschlieBlich eine Sicht
auf die gesamte Klasse, um erfasste
Zeitrdume gemeinsam im Unterricht

4

dokumentieren, ohne dabei persdnliche
Daten preiszugeben.

auswerten zu konnen und Riickschliisse
auf das eigene Verhalten zu ziehen.

Spielerisch

Verpackt in ein ansprechend gestaltetes digitales An-

gebot mit einem Frosch als Begleiter, bietet Fidibuzz einen
niedrigschwelligen Ansatz zur Sensibilisierung fiir die
Themen Trinken, Bewegung, Stress und Medien.

audibkk.fidibuzz.de
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Als bundesweit ge6ffnete Betriebskrankenkasse
betreut die AudiBKK rund 719.500 Versicherte in

29 Service-Centern an allen Produktionsstandorten
der Marken Volkswagen, Audi und MAN Truck & Bus
sowie in Eichstatt, Neuburg, Singen, Seelze, Gifhorn,
Helmstedt, Neumarkt, Augsburg, Ebern, Coburg und
Neunkirchen. Uber 750 Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter betreuen die Versicherten personlich und
kompetent. Hauptsitz ist Ingolstadt.

Audi BKK
Ferdinand-Braun-Str. 6
85053 Ingolstadt

Telefon: +49 841 887-0
Telefax: +49 841 887-109

info@audibkk.de
www.audibkk.de

HELLIWOOD ist ein Geschaftsbereich des Forderver-
ein fiir Jugend und Sozialarbeit e. V. (fjs) in Berlin,
einer seit mehr als 20 Jahren erfolgreich arbeitenden
gemeinnitzigen Organisation in Deutschland. Als Teil
eines gemeinnitzigen Tragers der freien Jugendhilfe
ist es uns Aufgabe und Verpflichtung zugleich, Kinder
und Jugendliche dabei zu unterstiitzen, ihre Potenzia-
le voll zu entfalten, und sie auf ihre Zukunft vorzube-
reiten. Den Menschen, die sie dabei begleiten, geben
wir Werkzeuge an die Hand, um dies erfolgreich zu
gestalten.

HELLIWOOD media & education
MarchlewskistraRe 27
10243 Berlin

Telefon: +49 30 2938 1680
Telefax: +49 30 2938 1689

info@helliwood.de
www.helliwood.de



